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TUDTA-E, HOGY

» afeln6tt emberi szervezet 60%-a viz, amelybd6l mar 1-2%-os veszteség olyan tiineteket okozhat,
mint a fejfajas, a faradtsag vagy az alloképesség csokkenése

»  kiilonb6z6 mértékben, de minden létfontossagt szerviink tartalmaz vizet: az agyunk és sziviink
kb. 78%-a, a vériink 86%-a, mig csontjaink 22%-a viz

* minél nagyobb testtomeggel rendelkeziink, annal tobb folyadékra van sziikségiink, igy a
talsullyal és elhizassal kiizdGknek fokozottabban kell iigyelnitik a vizpotlasra

» egy téalka friss zoldségsalataval mar 1 pohar vizet elfogyaszthatunk, hiszen a zoldségeknek
atlagosan 85-90%-a viz

« a kavé enyhe vizhajt6 tulajdonsaga ellenére is hozzajarulhat folyadékfogyasztasunkhoz, hisz 1

mg koffein 1,17 ml vizet hajt ki, igy egy hosszt vagy tejes kavé esetén mar pozitiv a vizmérleg

Egy feln6tt ember testtomegének mintegy 60 szazaléka viz, legtobb sejtiink (a zsirsejteket kivéve)
legfébb alkotdja. gy érthets, miért létfontossagi, hogy a rendszeres étkezésen tdl az Aallando

folyadékfogyasztasra is elegendé figyelmet forditsunk.
Mennyi vizre van sziikségiink és milyen forrasokbol juthatunk hozza?

Naponta kb. 2 és fél liter vizet veszitiink kiillonb6z6 csatornakon keresztiil: a vizelettel (kb.1,5 litert), a
1égzéssel és boriinkon keresztiil (kb.400-400 ml-t), valamint a széklettel (kb.2oo0 ml-t). A
folyadékegyensuly fenntartasdhoz ugyanekkora mennyiségre van sziiksége szervezetiinknek, amelyet a
bels6 anyagcsere folyamatok soran keletkezett Un. oxidacios vizb6l (kb. 400 ml),
élelmiszerekbdl/ételekbdl (kb. 0,5 liter) és folyadékok ttjan (kb. 1,5 liter) tudunk poétolni, hogy helyre

alljon a mérleg nyelve.

Ugy, ahogy tapanyagsziikségletiink, vizsziikségletiink is szamos tényez6tél fiigg, mint az életkortol, a
testtomegtSl, az egészségi allapottol, az idGjarastol, illetve a fizikai igénybevételt6l. Az Eurdpai
Elelmiszerbiztonsagi Hat6sag ajanlasa alapjan kozepes hémérsékletnél és mérsékelt fizikai aktivitasnal
egy felnGtt nének 2 liter, a férfiaknak 2,5 liter vizre van sziikségiik, mig a 4-13 éves gyermekeknek 1,6-

2,1 liternyi mennyiségre életkoruktoél fliggben.

Fizikai megeréltetés (edzés, fizikai munka) esetén, hGségben, specialis allapotokban — pl. terhesség,
szoptatas idején —, vagy betegség (pl. lazas allapot, hanyas, hasmenés) ideje alatt akar 2-3-szorosara is
novekedhet a folyadéksziikségletiink, igy ilyen esetekben kiilondsen figyeljiink a folyamatos
vizfogyasztasra.

A FOLYADEK POTLASANAK LEGIDEALISABB FORRASA A VIZ (BARMILYEN IVOViZ MINOSEGU ViZ, FORRASVIZ VAGY
ASVANYVIZ), HISZ ENERGIAMENTES, KONNYEN HOZZAFERHETO, IGY FOGYASZTASAVAL KIEGYENSULYOZOTTAN
ES HATEKONYAN POTOLJUK A SZUKSEGES FOLYADEKMENNYISEGET. EZEN FELUL — A VALTOZATOSSAGOT ES
MERTEKLETESSEGET SZEM ELOTT TARTVA — NAPI 1-1 POHAR 100%-0S GYUMOLCSLE, TEJ, KAKAO, KAVE, ILLETVE
{ZESITETT VIZEK, LIMONADE IS BEILLESZTHETO NAPI ETRENDUNKBE.




Vizsziikségletiink 20-30%-4t élelmiszerek/ételek forméjaban fogyasztjuk el. Emiatt a nagy viztartalma
élelmiszerek, mint a zoldségek, gyiimolesok, tej és tejtermékek, levesek, f6zelékek szines, valtozatos

fogyasztasa is alapja megfelel§ hidrataltsagunknak.

TIPP:

NAPI 8 POHAR IVOVIZZEL VAGY JO MINOSEGU ASVANYVIZZEL, ILLETVE RESZBEN NAGYOBB VIiZTARTALMU
ELELMISZEREKKEL BIZTOSITHATJUK SZERVEZETUNK SZAMARA A SZUKSEGES VIZMENNYISEGET. A FOLYAMATOS
FOLYADEKPOTLASHOZ SEGITSEG, HA OLYAN ALKALMAKHOZ KOTJUK EGY-EGY POHAR ELFOGYASZTASAT, MINT A
REGGELI, A KAVESZUNET, EGY-EGY TANORA VAGY MEGBESZELES KEZDETE, ILLETVE MINDIG MAGUNK MELLETT
TARTUNK EGY PALACK VIZET.

A vizivas legfontosabb szinterei

Minden pillanat kival6 alkalom a vizfogyasztasra, de vannak olyan szinterek, amikor kiemelten fontos,

hogy figyeljiink a megfeleld folyadékpotlasra.

- Az iskolaban és tanulas kozben: a mentélis teljesitményt er6sen befolyasolja hidrataltsagi
allapotunk. Azzal, hogy biztositjuk szervezetiink megfelel§ vizellatasat, csokkenthetjiik a
fejfajas, a faradtsag, valamint a koncentraciés problémak kialakuldsanak veszélyét, igy
novelhetjiik a tanulas hatékonysagat.

e Gondoskodjunk a megfeleld vizellatasrol még iskolaba indulas el6tt! Ehhez kezdjiik a reggelt
egy pohér ivovizzel, asvanyvizzel, majd a reggeli részeként fogyasszunk el egy pohar teét, tejet,
kakadt vagy 100%-os gyiimolcslevet.

» Egész nap legyen kéznél folyadék, amit legegyszeriibben tigy tudunk biztositani, ha mar reggel
bepakolunk sajat vagy gyermekiink iskolataskajaba egy-egy palack vizet, illetve egy-egy
gyiimolesot.

- Auto vezetése kozben: a faradékonysagon feliil éberségiink is csokkenhet a dehidrataltsag
kovetkeztében, igy mindent meg kell tenniink ennek elkeriilése érdekében. Azoknak, akiknek
nincs lehet6ségiik légkondicionélt autéban utazni, meleg évszakokban negyed oranként
javasolt vizet kortyolgatniuk.

e Tegylink a csomagtartoba hosszabb tutra elegendd tartalék ivovizet, és mindig legyen
mellettiink is egy-egy palackkal. Ha rovid tavokat tesziink meg, kossiik a vizivast minden be-
vagy kiszallashoz, mig hosszti tdvon éalljunk meg legalabb o6ranként, amikor még par

nyujtogyakorlattal is felfrissithetjiik magunkat.

- Sportolas, mozgas alkalméval: a fizikai aktivitds soran tobb vizet veszitiink a fokozott
verejtékezés kovetkeztében, ami a hGségben végzett kiiltéri sportoknal még jelentGsebb.
Amennyiben a vizveszteség meghaladja a testtomeg 1-2%-at, romolhat a fizikai

teljesit6képesség.



e Sportolas, mozgas el6tt 1-2 6raval igyunk meg kb. 0,5 liter ivovizet, asvanyvizet és lehetGség
szerint sportolas kozben is — f6ként 45 percet meghaladé mozgés esetén —igyunk 1-1 kortyot.

e Hosszabb ideig tart6, intenziv sportolas alkalmaval, illetve versenysport esetén indokolt lehet a
sportitalok fogyasztasa, amely biztositja a viz-, szénhidrat- és dsvanyianyag-potlast.

- Munkahelyen: szamos tényez6, mint a megemelkedett munkateher, az otthon-munkahely
kozotti hossza utazasi id6, a flités vagy légkondicionalas okozta szaraz levegé mind novelhetik
a vizvesztést még akkor is, ha nem érezziik. Irodai munka esetén éppoly fontos a megfelel6
hidrataltsag, mint fizikai munka kozben, hisz a fejfajast, koncentracios zavart, illetve az ezek
kovetkeztében kialakul6 baleseteket mindenki szeretné elkeriilni. A héhatasnak, intenziv
napsiitésnek kitett munkahelyeken dolgozok szaméara kiilonosen fontos a bdséges
folyadékpotlas. Ez egyébként munkavédelmi elGiras is.

»  Mindig helyezziink irodai asztalunkra egy 1,5 literes vizet, 4svanyvizet, és gondoskodjunk rola,
hogy nap végére kiiiriiljon az tiveg.

»  Reggel vigyiink szeletelt idénygyiimolcsot vagy zoldséget magunkkal, igy még tébbet tehetiink

vizfogyasztasunkért.

AMENNYIBEN FEJFAJAST, FARADTSAGOT, FIZIKAI ALLOKEPESSEGUNK CSOKKENESET TAPASZTALJUK, ENYHE
DEHIDRATACIORA GYANAKODHATUNK, HISZ SZERVEZETUNK 1-2%-0S VIZVESZTESEGE — A SZOMJUSAGERZETEN
TUL - EZEKBEN A TUNETEKBEN IS MEGNYILVANULHAT.

A gyermekek hidrataciojanak fontossaga

A gyermekek kell6 mennyiségli és rendszerességii folyadékbevitele a felnéttekénél is fontosabb,
aminek okai, hogy testtomeg kilogrammonként tobb folyadékra van sziikségiik, mint a felnétteknek;
veséjiik még fejlédésben van; illetve hajlamosak annyira belemeriilni a jatékba, hogy egyszertien
elfelejtenek inni.

Egy friss, Budapestre és Kecskemétre kiterjedd reprezentativ taplalék beviteli kutatas alapjan a 7 és 10
év kozotti gyermekek egynegyede az ajanlott — Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatbsag vizbeviteli
irdnyértékei alapjan — vizmennyiség 70%-at sem fogyasztja el, igy kritikusan alacsony vizfogyasztonak
tekinthetd, de kisebb mértékben a 4 és 6 év kozottiek is érintettek. Amennyiben a tilstlyos gyermeket
nézziik, 6k a nagyobb testtomegiikbdl ad6do tobblet vizbevitelt nem fogyasztjak el, igy még kitettebbek
a dehidrataci6 veszélyének.

Mit tehetiink azért, hogy gyermekeink rendszeresen igyanak napkézben még akkor is, mikor nem
vagyunk veliik?

« FErdemes az otthoni tudatos szoktatassal kezdeni, hisz azt a mintat kovetik majd az iskolaban
is. Tanitsuk meg Gket arra, hogy minden étkezéshez, a jaték vagy tanulés el6tt, kozben és utan
is fogyasszanak legalabb egy pohar vizet.

e Meséljiink az § nyelviikon arro6l, miért fontos eleget inni: jobban és konnyebben teljesitenek az
iskoldban, a jegyeik és a sportteljesitményiik is javulhat; nem lesznek olyan faradtak és
Osszességében ,egészségesebbek lesznek”.



* A véltozatossag a gyermekek lelkét is gyonyorkodteti. A ivoviz és jo mindségli dsvanyviz a
legjobb folyadékforras, de facsarhatunk bele gyiimélcslevet, citromot, és adhatjuk szines
poharakban, hogy még szivesebben fogadjak el.

e Kinaljuk 6ket minden nap gyiimolcesel, gondoskodjunk arrél, hogy naponta 1-1 pohar tejet,
joghurtot, egyéb tejterméket valamint friss zoldségfélét is tartalmazzon étrendjiik, igy ételek
forméajaban is elegend6 folyadékhoz jutnak.

e Egyszeriien ellendrizhetik hidrataltsagi allapotukat, ha megtanitjuk nekik, hogy vizeletiik sotét
szine arrél arulkodik, hogy aznap nem ittak elég folyadékot.

Az idosek vizfogyasztasanak fontossaga

Az idGsek — a gyermekekhez hasonléan — kifejezetten veszélyeztetettek a dehidraticié szempontjabol,
melynek okai életkorukbdl adodik. Szomjusagérzetiik, illetve a veséjiik folyadékmegtartd képessége
csokken, az étvagyuk, igy a valtozatos étrendbdl adodd vizbeviteliik kisebb, valamint memoridjuk is
romlik, igy gyakran megfeledkeznek az ivasr6l. Ebb&l adédoan fontos, hogy minden érintett — csalad,
gondozod, szakmai szervezetek — segitse az idéseket abban, hogy megfelel6 mennyiségii és minGségi

folyadékot fogyasszanak nap mint nap.

Mit tehetiink azért, hogy id6s csalddtagjaink is rendszeresen igyanak?

» Id8s korban gyakran fordulnak el6 olyan betegségek, allapotok, amelyek specidlis étrendet
igényelnek, mint a cukorbetegség, emésztési probléméak, nyelési nehézségek, igy fontos, hogy
otthon és a szocialis intézményben is az igényeiknek megfelel§ folyadékkal kinaljuk Sket.

* Sok esetben az idGseknek az ivas neheziikre esik, &m egy nagyobb viztartalmu ételt
konnyebben elfogadnak. Kinaljuk Gket levessel, f6zelékkel, joghurttal, illetve prébalkozzunk a
z6ldségek és gyiimolesok valtozatos elkészitésével is. Sokszor ragasi-, nyelési nehézségeik
miatt nem tudnak megbirkézni a nyers zoldségekkel, gyiimolcsokkel, de elkészithetjiik Gket
parolva, rakott vagy toltott formaban; Aattorve-pilirésitve martasnak, levesnek, illetve
készithetiink bel6liik turmixot is.

e Biztositsuk a megfelel6 hémérsékletet a lakasban, hogy el tudjuk keriilni a hdséggel jard
tobblet vizvesztést.

e Hidrataciés programok révén felhivhatjuk az idések figyelmét a folyadékfogyasztas

fontossagara.

Tobb program fokuszal vilagszerte a hidratacié fontossidgara, amelyek koziil a nemzetkozi
osszefogassal megrendezésre keriil6 Nutrition and Hydration Week (Taplalkozas és Hidrataci6 Hét)
célja, hogy az egészségiigyben és a szocialis ellatasban, kifejezetten az idések kérében hangstlyozza a
megfelel6 taplalkozas és folyadékfogyasztas fontossagat. Idén a rendezvényhez a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége is csatlakozott, és 2015. marcius 18-4n délutan, a XVII. keriileti F6varosi
Onkorményzat Idések Otthonaban tartja meg a T4plalkozés és Hidrat4cié Hét keretében a Vilag Tea
Party (World Tea Party) programot. A Szdvetség egyiittmiikodve a Magyar Edességgyartok

Szovetségével és az Unilever Food Solutions-szal az intézmény 550 lakdja szamara biztosit teat és



teasiiteményt, amelyet onkéntes dietetikus hallgatok segitségével juttatnak el az agyhoz kotott lakok

részére is, a megfeleld taplalkozas és hidratacio témajahoz kapcsolodé révid el6adassal kisérve.
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